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kung auf Psyche und Kérper, denn jede Farbe besitzt
typischeyVellentange und Energie, die sich auf unseren Korper ubertragt.
ghlend und beruhigend, Rot hingegen warmend und anre-
sabsorbieren wir bewusst und nicht bewusst. Farben beein-
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Grau in Grau

Gerade in Herbst- und Wintermonaten,
wo Nebel, starke Bewdlkung und viele
Dunkelstunden vorherrschen, sinkt bei
vielen Menschen die Stimmung Richtung

Nullpunkt. Depressive Verstimmungen,
Aufkeimen von Sinnlosigkeit, Eindde,
Langeweile und Ruckzug ... Dunkle,

schwarze, graue Winterkleidung bestatigt
und verstarkt diese Stimmungen.

Brain Gym®
verandert Stimmungen

Ab dem Spatherbst und durch die Win-
termonate kommen signifikant mehr Kii-
entlnnen mit dem Wunsch nach mehr
Lebendigkeit, Freude, Begeisterung und
Lebenslust. Brain Gym® Ubungen sind
zur Verbesserung des Sehens empfohlen
UND Sie kénnen auch visuelle Wahrneh-
mung im positiven Sinne beeinflussen. In
der Praxis zeigt sich darliber hinaus auch,
dass diese Ubungen auch unsere Ge-
flhlslagen beeinflussen kénnen. Ich emp-
fehle deshalb zwei Brain Gym® Ubungen:
Erdpunkte und Raumpunkte [1] - ganz

¢

gezielt, um Menschen beim Perspekti-
ven- und Geflihlswechsel zu unterstitzen.
Nicht nur in der lichtarmen Jahreszeit,
sondern auch in Lebenssituationen, die
fordernd und krafteraubend empfunden
werden.

Was wir uns speziell in schwierigen
Lebenslagen vor Augen halten sollten
sind folgende Prinzipien:

Prinzip A): Sehen und Wahrnehmung
koénnen Geflihlslagen, Gedanken und
Handlungen beeinflussen

Prinzip B): Geflhlslagen und aktuelle
Lebenssituationen kdnnen Sehen und
Wahrnehmung beeinflussen

Farben sehen

Wer sich mit Farbe umgibt, kann die Stim-
mung heben! Farben haben Wirkungen
auf psychisches Wohlbefinden und auf
korperliche Gesundheit.

b
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ROT wirkt anregend, warmend und
steht fir Vitalitat, Leidenschaft, Mut und
Liebe.

Ohne Farbe ware die Welt nur halb so
schén! und ORANGE ver-
mitteln Optimismus, Glick und Freude.
Sie starken Willenskraft, Freundschaft
und Heiterkeit.

Farben hinterlassen Spuren bei jedem
Menschen! GRUN starkt Gesundheit
und Produktivitat und fordert Harmonie,
Intelligenz und Spiritualitat.

Farben sind mehr als nur Schmuck und
Dekoration! BLAWUtsne schenken
Gleichgewicht und Vertrauen und beguin-
stigen Respekt, Flexibilitdt und Charme.

Farben sind Antreiber und Motivatoren im
positiven Sinne. LILA- und ROSA-
tone verstarken Weisheit, Wahrheit und
Vorstellungskraft. Sie fordern Intuition,
Kreativitdt und Originalitat.
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Brain Gym*|  Erdpunkte

Erdpunkte starken das ICH-Bewusstsein

Mit dieser Ubung kénnen Sie nach dem Prinzip A) Ihre Ge-
fihlslagen, Gedanken und Handlungen positiv beeinflus-
sen. Mit Hilfe der Erdpunkte nehmen Sie mehr Motivation,
Lebendigkeit und Energie wahr. Zudem férdern diese Halte-
punkte die Zentrierung.

Beriihren Sie mit Zeige- und Mittelfinger der einen Hand den
Bereich unmittelbar unterhalb der Unterlippe. Mit der ande-
ren Hand halten Sie so lhren Nabel, dass die Finger an der
Koérpermittelline abwarts gerichtet sind.

Halten Sie beide Punkte und stellen Sie sich dazwischen
eine Verbindungslinie vor. Das Bewusstmachen der vorde-
ren Korpermittellinie fordert Ihr ICH-Bewusstsein

Meine Empfehlung um innere Stimmungen zu verbessern:
Denken Sie nun an besonders schéne ansprechende Far-
ben. Atmen Sie diese Farben bewusst in lhren Kérper, be-
sonders in den Herzraum ein.

Quellenangaben:
[1] Dr. Dennison, Paul E. und Dennison, Gail; Brain Gym® -
Das Handbuch; Freiburg, 2013, 2. Auflage, VAK-Verlag

Ich wiinsche Ihnen an jedem Tag reichlich Vitalitat und Freude
durch die Kraft und Schénheit der Farben!

Energiereiche Griil3e

M aria Obermacr

Brain Gym® Raumpunkte

Raumpunkte fur Freude und Lebenslust

Mit dieser Ubung kénnen Sie nach dem Prinzip B) Sehen
und Wahrnehmen positiv beeinflussen. Nehmen Sie mit
Hilfe der Raumpunkte inneres Gliick und Frieden wahr, be-
sonders an trubseligen Tagen. Diese Haltepunkte férdern
innere positive Einstellungen.

Berihren Sie mit Zeige- und Mittelfinger der einen Hand den
Bereich unmittelbar oberhalb der Oberlippe. Mit der ande-
ren Hand halten Sie so Ihr SteiRbein, dass die Finger an der
Kérpermittelline abwarts gerichtet sind.

Halten Sie beide Punkte und stellen Sie sich dazwischen
eine Verbindungslinie tber den Riicken-Nacken-Kopf-Nase
vor. Das Bewusstmachen der hinteren Kérpermittellinie for-
dert innere Starke.

Meine Empfehlung fiir aufbauende Perspektiven: Suchen
Sie nun im Nahbereich oder in der Ferne nach schénen
ansprechenden Farben, Formen, Mustern und Schattie-
rungen. Das kénnen Pflanzen, Himmelsstimmungen, Bilder,
Kinderspielzeug oder ahnliches sein. Absorbieren Sie mit
den Augen bewusst alles Schone in den Kérper, besonders
in lhren Herzraum.
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